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de  l’organisme  i  contribueix,  així,  a  mantenir  la 
salut  i  el benestar. Per  tal que el  creixement  i  el 
desenvolupament  tant  físic  com  intel·lectual  es 
































les  recomanacions  de  consum  d’aliments  per  re-
duir  les emissions de GEH  inclouen menys carn  i 
productes lactis, més vegetals frescos de produc-













































Convé,  doncs,  potenciar  aspectes  que  incideixin  en  la 














































L’any  1997  es  va  iniciar  un  servei  d’assessorament  de  pro-




















de consenso sobre la alimentación en los centros 
educativos, de  l’Agència Espanyola de Seguretat 
Alimentària i Nutrició i la Llei 17/2011, de 5 de ju-
liol, de seguretat alimentària i nutrició publicada 
al Botlletí Oficial de l’Estat (BOE) núm. 160 del 6 de 
juliol del 2011.
La  present  edició  es  publica  amb  la  intenció  de 
continuar  adaptant  les  recomanacions  alimentà-
ries del nostre entorn en  línia amb el marc global 
dels  Objectius de desenvolupament sostenible 
(ODS), de les Nacions Unides, i a nivell local, d’acord 
amb les recomanacions de l’informe Mengem futur 
del  Consell Assessor per al Desenvolupament 




d’origen  animal  i  ultraprocessats,  i  augmentar  el 
consum d’aliments d’origen vegetal, frescos o míni-
mament processats.
Aquesta  guia  sobre  l’alimentació  saludable  en 
l’etapa  escolar,  s’emmarca  en  els  àmbits  d’actu-
ació de  l’estratègia  del PAAS  (Pla  integral per  a 




gia  NAOS  (Estratègia  per  a  la  nutrició,  l’activitat 
física i la prevenció de l’obesitat). El 2006, mitjan-
çant un conveni entre els departaments de Salut 
i d’Educació, es va iniciar el Programa de revisió 
de menús escolars (PReME). Aquest programa té 
com a objectiu oferir a tots els centres educatius 





assessorat  i  fet un seguiment de  les programaci-
ons  de  menús  escolars  (podeu  consultar  els  re-













el  consum  majoritari  d’hortalisses  i  fruites  fres-
ques i de temporada, llegums, fruita seca, cereals 
integrals  (arròs,  pasta,  pa,  etc.)  i  tubercles  com 
la patata,  l’oli d’oliva verge  i, en menys quantitat 
i freqüència,  làctics (preferentment,  iogurts i for-
matges),  peix  i  ous,  seguit  de  carns,  amb  menor 
freqüència i quantitat.
A  l’hora  d’assolir  els  objectius  nutricionals,  les 
guies alimentàries són un  instrument útil en què 
s’agrupen  els  aliments  segons  la  similitud  nutri-






La  nova  guia  alimentària  Petits can-
vis per menjar millor,  publicada  el 
2018 per l’Agència de Salut Pública de 
Catalunya (ASPCAT), té com a objectiu 
sensibilitzar  la  població  sobre  els  as-
pectes que, amb petites modificacions, 
poden millorar de forma important  la 
qualitat  i  la  sostenibilitat  de  l’alimen-
tació.  S’estructura  en  tres  grups  de 
missatges  senzills  sobre  els  aliments 
i  les  conductes  que  cal  potenciar,  els 
que cal reduir i aquells dels quals con-
vé canviar-ne la qualitat o el tipus per 






VIDA ACTIVA I SOCIAL
AIGUA
ALIMENTS INTEGRALS
OLI D’OLIVA VERGE 





















































2.2. REPARTIMENT DELS GRUPS D’ALIMENTS  














































farinaci/proteic + hortalisses llenties estofades amb  hortalisses
fruita rodanxes de taronja
Berenar









proteic + hortalissa + farinaci filet de bruixa arrebossat amb remolatxa ratllada
fruita magrana
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2.3. DISTRIBUCIÓ DIÀRIA DELS DIFERENTS ÀPATS:  
L’ESMORZAR, EL DINAR, EL BERENAR I EL SOPAR
Per tal que no transcorri gaire temps entre àpats i es pugui proporcionar l’energia i els nutrients neces-














i,  de  manera  més  ocasional,  formatge  tendre  o 







També  en  poden  formar  part  altres  tipus  d’ali-
ments  com,  per  exemple,  la  fruita  seca  crua  o 
torrada  (nous,  ametlles,  avellanes,  etc.),  la  fruita 
dessecada (panses, orellanes, prunes seques, etc.), 





































Per  facilitar  l’esmorzar,  una  bona  organització  i 
pre visió poden ser de gran ajuda: 
• Disposar de varietat d’aliments saludables











Trobareu  més  informació  al  document: Millorem 
els esmorzars i berenars dels infants
1. PRIMERA HORA:  
Llet amb flocs de blat de moro
MIG MATÍ:  
Un plàtan i un grapat de fruita seca (nous, 
avellanes, ametlles, etc.)
 
2. PRIMERA HORA:  
Bol de iogurt amb daus de poma i musli
MIG MATÍ:  
Entrepà de truita (ben cuita)
 
3. PRIMERA HORA:  
Pa integral amb rodanxes de tomàquet i oli 
d’oliva verge 
MIG MATÍ:  
Mandarines i un grapat de fruita seca 
(nous, avellanes, ametlles, etc.)
 
4. PRIMERA HORA:  
Macedònia de fruita fresca amb fruita seca 
picada (avellanes, nous, ametlles, etc.) 
MIG MATÍ:  
Entrepà d’hummus amb escalivada
 
5. PRIMERA HORA:  
Pa integral de llavors amb tomàquet i 
formatge tendre
MIG MATÍ:  
Una pera i un grapat de fruita dessecada 
(panses, orellanes, prunes seques, etc.)
 
6. PRIMERA HORA:  
Iogurt natural amb arròs inflat i panses














Guarnició: hortalisses  i/o  farinacis  integrals,  lle-
gums o tubercles
Postres: fruita fresca 
Pa integral i aigua
Oli d’oliva verge per cuinar i amanir
La imatge del plat saludable pot ajudar a visualitzar 







Exemple amb un plat:
Exemple amb un primer plat i un segon plat:




Per  berenar  es  poden  oferir  aliments  diferents, 

























































Per  tal  que  els  sopars  complementin  adequada-
ment els dinars és aconsellable planificar-los amb 



















els esmorzars i berenars dels infants.
El sopar
En  el  sopar  han  de  ser  presents  els  mateixos 
grups bàsics d’aliments que en el dinar:
Hortalisses 











Primer plat: hortalisses i farinacis integrals,  lle-
gums o tubercles 
Segon plat:  aliment  proteic  (llegums,  peix,  ous, 
carn)*
Guarnició:  hortalisses  i/o  farinacis  integrals,  lle-
gums o tubercles 
Postres: fruita fresca 














































































































2.4. LA VARIETAT I 
LES PREFERÈNCIES EN 
L’ALIMENTACIÓ DE CADA DIA 
De vegades, tant en l’entorn familiar com a l’esco-
la, els menús es basen, únicament, en les preferèn-























preparacions,  etc.  i  per  fomentar  l’aprenentatge 
d’uns bons hàbits alimentaris.




























dicionades  pel  context  familiar.  La  clau  és  oferir 
una alimentació saludable als infants i donar bon 
exemple,  ja que és molt més fàcil que els  infants 






Acompanyar els àpats dels infants. Consells per 
a menjadors escolars i per a les famílies.
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2.5. CONCEPTES CLAU EN L’ALIMENTACIÓ DELS INFANTS
ÉS IMPORTANT... 
Repartir bé els àpats al llarg del dia
•  Entre cinc i sis àpats: primer esmorzar a casa, 
segon  esmorzar  a  l’escola,  dinar,  berenar  i 
sopar.
L’esmorzar i el berenar
•  Es poden incloure aliments com: fruita fresca, 
pa integral, cereals d’esmorzar sense ensucrar 















































































3.1. OBJECTIUS I FUNCIONS DEL MENJADOR ESCOLAR
•  Garantir  un  espai  i  un  moment  agradable  i 
tranquil, pensat  i dissenyat amb cura  i  tenint 
en compte les diferents necessitats dels infants. 






informació a Autorització de campanyes de 
promoció alimentària, educació nutricional o 














•  Desenvolupar  i  reforçar  l’adquisició  d’hàbits 
higiènics  (especialment,  el  rentat  de  mans)  i 
alimentaris saludables i sostenibles (educació 
per a la salut individual i planetària o global).







•  Promoure  actituds  de  solidaritat,  respecte  i 
tolerància cap al grup d’iguals i cap al personal 
del menjador i de la cuina.
3. EL DINAR A L’ESCOLA
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L’estructura i la planificació dels menús tenen l’ob-
jectiu  principal  de  facilitar  una  ingesta  saludable 
mitjançant una oferta suficient, equilibrada, varia-
da i sostenible i, alhora, agradable i adaptada a les 






aquesta  guia  (i  que  estan  resumides  en  el  docu-
ment Criteris alimentaris per a la contractació de 


















que  l’àpat del migdia es  faci entre  les  12:00  i  les 
14:00 hores. 
L’Agència  de  Salut  Pública  de  Catalunya  ofe-





3.2. RECOMANACIONS PER MILLORAR LA QUALITAT 
DE LES PROGRAMACIONS DE MENÚS
Consideracions generals
1. És  recomanable  que  les  programacions
constin d’un mínim de quatre setmanes  (un
mes), que es poden anar repetint amb petites
variacions  corresponents  a  l’adaptació  dels






nedora  i fàcil de  llegir, que els dibuixos  i  les
imatges que la poden acompanyar no dificul-
tin la comprensió del menú i que no inclogui
publicitat  ni  marques  d’aliments.  D’aquesta
manera,  les  famílies  obtindran  fàcilment  la
informació  que  els  ha  de  permetre  comple-
mentar  adequadament  la  resta  d’àpats.  És
interessant  facilitar  a  les  famílies  un  enllaç
amb els calendaris de fruites i hortalisses de
temporada (calendari de productes de tem-
porada).
3. És  important  tenir  present  que  la  quan-
titat  de  les  racions  s’ha  d’adaptar  a  l’edat  i
a  l’apetència  dels  infants.  En  el  document
En la programació de menús escolars, cal tenir en 
compte  diversos  aspectes  i  consideracions  que 
s’exposen a continuació:
• Aspectes  nutricionals (nombre  de  grups
d’aliments, freqüència de consum dels diferents
aliments,  presència  d’aliments  frescos,
predomini d’aliments d’origen vegetal, etc.).
• Aspectes  higiènics (aliments,  preparacions  i
processos innocus).
• Aspectes  sensorials  (textures,  temperatures,














i  celebracions,  menús  per  a  col·lectius  amb
necessitats  especials  (al·lèrgies,  celiaquia,
restriccions  alimentàries  motius  religiosos  o
ètics, etc.).
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Acompanyar els àpats dels infants. Consells 







4. L’aigua  ha  de  ser  la  beguda  principal  al
llarg del dia. És recomanable que estigui sem-
pre present en  tots els àpats  i que sigui de







fregits,  l’oli d’oliva  i  l’oli de gira-sol altooleic
són una alternativa més econòmica que l’oli
d’oliva verge i tenen més estabilitat a les tem-









nats  (canelons,  lasanyes,  croquetes,  crestes
de tonyina, pizzes, arrebossats, i altres prepa-
rats industrials) en la programació de menús
a  una  freqüència  màxima  de  dues  vegades
al  mes,  ja  que  poden  suposar  una  aporta-
ció excessiva de greixos poc saludables (per
exemple els trans) i sal, a banda d’una major






9. És  convenient,  en  la  mesura  del  possi-






ció  propostes  gastronòmiques  relacionades


























recomanades  i  utilitzant  els  olis  de  manera
adequada. La freqüència recomanada de fre-
gits  per  als  segons  plats  és  d’un  màxim  de
dues vegades per setmana.
3. Cal  evitar  sobrepassar  la  freqüència  re-
comanada de carns vermelles (vedella, porc,
xai,  etc.)  i  processades  (salsitxes,  hambur-
gueses, mandonguilles, pernil, etc.). Aquestes
carns es poden servir, com a màxim, una ve-




4. És  recomanable  que  el  peix  es  presen-
ti sempre en  forma de filet  (filet de  lluç, de
rosada, de bacallà, etc.)  sobretot per als  in-





diversificar  el  tipus  de  peix,  tant  blanc  com





lla  (Thunnus thynnus),  tauró  (caçó, marraix,
agullat, gat i tintorera) i  lluç de riu o luci en
els menús per a infants menors de deu anys,
a  causa  del  seu  contingut  en  mercuri.  I  cal













complets  com,  per  exemple,  canelons,  pae-
lla, guisat de  llegums, pasta a  la bolonyesa,




posta,  gairebé  sempre,  per  preparacions
d’hortalissa crua (amanides). És aconsellable
especificar  quins  són  els  aliments  que  for-






















sempre  una  peça,  és  a  dir,  una  pera  o  una
poma,  sinó  que,  si  hi  ha  temps,  es  faci  una
preparació amb fruita fresca (rodanxes de ta-
ronja, llesques de poma amb suc de llimona,
macedònia...) per  tal d’evitar  la monotonia  i
millorar-ne el grau d’acceptació, així com per





plats  que  s’hagi  comprovat  que  tenen  poca





3.3. FREQÜÈNCIES D’ALIMENTS I DE TÈCNIQUES CULINÀRIES 
RECOMANADES EN LA PROGRAMACIÓ DELS MENÚS DEL MENJADOR 
ESCOLAR










































































LLEGUM HORTALISSA PASTA ARRÒS










a 1r plat ARRÒS LLEGUM PASTA HORTALISSA LLEGUM




























1r plat HORTALISSA ARRÒS CEREAL PASTA LLEGUM




hortalissa hortalissa hortalissa hortalissa
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En el cas d’alguns instituts, el servei de menjador 
només ofereix dinar alguns dies a la setmana. En 
aquest cas, s’aconsella que en la programació de me-
nús setmanal, s’ofereixin les freqüències d’aliments 
i tècniques culinàries recomanades a l’annex 10.1.3. 
(als annexos 10.1.4. i 10.1.5. hi ha exemples de pro-
gramacions mensuals de menús de tres dies per a la 



































creixement  i  desenvolupament  dels  infants,  així 





Aliments de temporada i de proximitat al 
menjador escolar








contribueix  al  desenvolupament  rural,  integrat 
al  territori  des  del  punt  de  vista  ambiental,  eco-
nòmic  i  social,  i  afavoreix  la  vinculació  entre  els 
àmbits    rural  i urbà  i  els de producció  i  consum. 
Generalment, els aliments són més frescos i més 
saborosos,  i es redueix  la contaminació produïda 









de  temporada  i  de  proximitat,  es  pot  considerar 
com un valor afegit, i en destaquen els avantatges 














per  a  les  temporades  de  fred  (annex  10.1.1.)  i  de 









3.4. DINARS DE 
















Primer plat: hortalisses  i  farinacis  integrals,  lle-
gums o tubercles 





Pa integral i aigua


































































































cada dia amb aigua calenta  i sabó. En  la preparació de  la carmanyola és  important seguir amb cura  les 
quatre normes bàsiques per garantir la seguretat dels aliments: netejar, separar, coure i refredar: Quatre 








Trobareu més informació al document Dinars de carmanyola per portar a l’escola.
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3.5. ADAPTACIONS  
DEL MENÚ ESTÀNDARD
toleràncies,  i que tinguin els  infants  identificats. 
Fins  i  tot  és  recomanable  que  sàpiguen  resol-
dre  situacions  greus  de  conflicte  motivades  per 









cions  particulars  més  freqüents  dels  escolars,  ja 
sigui  per  trastorns  deguts  a  malalties  cròniques 
o  agudes  (gastroenteritis,  intoleràncies,  diabetis, 
celiaquia…) com per aspectes socioculturals.




determinat  quan  l’ingereix,  pel  simple  contacte 
o per  inhalació. Respon,  també, a un mecanisme 

















intoleràncies  alimentàries  i  celiaquia,  diagnosti-
cades  per  especialistes  o  l’equip  de  pediatria,  i 
que,  mitjançant  el  certificat  mèdic  corresponent, 
acreditin  la  impossibilitat  d’ingerir  determinats 
aliments que perjudiquen la seva salut, han d’ela-
borar menús especials, adaptats a aquestes situ-
acions.  Si  les  condicions  organitzatives  o  de  les 
instal·lacions  i  dels  locals  de  cuina  no  permeten 
complir  les  garanties  exigides  per  a  l’elaboració 
dels menús especials, o el cost addicional d’aques-
tes elaboracions resulta inassolible, cal facilitar els 















La guia Els al·lergens alimentaris en la restaura-
ció col·lectiva és un manual de bones pràctiques 
de  manipulació,  necessàries  per  preparar  àpats 
per a col·lectius de persones amb al·lèrgies.
Podeu trobar més  informació sobre aquest  tema 
als documents: Model d’atenció dels infants amb 
al·lèrgies alimentàries i/o al làtex en l’àmbit es-
colar i Alergia a alimentos y al látex. Guía para 
centros educativos y comedores escolares.











requereix excloure de  l’alimentació, per a  tota  la 














En  relació amb  les  llenties,  tot  i no contenir glu-
ten en la seva composició, cal tenir en compte que 
no  es  pot  assegurar  l’absència  total  de  grans  de 









Atesos  els  beneficis  que  el  seu  consum  aporta, 
s’aconsella que  les persones amb celiaquia  inclo-
guin  les  llenties  en  la  seva  alimentació,  però  és 
essencial  assegurar  l’absència  de  grans  de  cere-
als abans de cuinar-les. Per això,  la recomanació 
és comprar-les crues (envasades) i fer una revisió 













l’Associació Celíacs de Catalunya.
Us podeu descarregar el cartell Cuina sense glu-
ten, on podeu trobar els aspectes clau per garan-
tir  la  seguretat.  També  podeu  consultar  el  docu-
ment  Guia pràctica: la celiaquia a l’escola i  la 

































A  la  pàgina  web  de  l’Agència Catalana de 
Seguretat Alimentària trobareu més  informació 
sobre al·lèrgies i intoleràncies alimentàries.
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3.5.2. TRASTORNS AGUTS LLEUS 







no millora  la consistència ni  la  freqüència de  les 
deposicions, però com que se solen tolerar millor 
els  menjars  suaus,  s’han  ofert,  tradicionalment, 
pautes alimentàries de fàcil digestió, amb aliments 








mentació,  s’aconsella  respectar  la  quantitat  i  el 




Moltes  vegades  tornar  a  l’alimentació  normal  al 
més aviat possible,  de manera progressiva,  evita 














moro, pa, patates  i  llegums),  les fruites, els  lactis 
(llet, iogurts i altres llets fermentades), que depèn 
de  la dieta  i de  la pauta d’insulina  instaurada en 
l’infant.






morè  o  integral),  la  mel,  la  melmelada,  els  cara-
mels  i  les  llaminadures,  les  begudes  ensucrades, 
els sucs de fruita, etc., així com les postres dolces 
(pastisseria i brioixeria) i les postres làctiques en-





Model d’atenció dels infants amb diabetis en 
l’àmbit escolar.
Informació sobre les associacions d’afectats:
Associació Celíacs de Catalunya
Associació de Diabetis de Catalunya (ADC)
Associació Espanyola de Persones amb 
Al·lèrgies a Aliments i Làtex (AEPNAA)
Associació d’Intolerants a la Lactosa d’Espanya 
(ADILAC)
3.5.4. MENÚS VEGETARIANS
El  nombre  creixent  d’infants  procedents  d’altres 
països,  cultures  i  religions,  així  com  de  famílies 





Les  dietes  vegetarianes,  incloent-hi  les  veganes, 
planificades adequadament i suplementades amb 
























jar.  Així,  per  adaptar  les  receptes  i  preparacions 
culinàries  de  la  planificació  de  menús  estàndard 
omnívora  a  la  vegetariana  només  cal  substituir 
els aliments d’origen animal (peix, carn i derivats) 
per altres que es puguin equiparar des del punt de 





















processats  d’origen  vegetal  com  les  hamburgue-
ses, salsitxes, nuggets de tofu, etc.













Podeu  trobar  més  informació  al  Canal  Salut 
(L’alimentació vegetariana), així com a l’Informe 
i posicionament sobre la dieta vegetariana i ve-
gana en el context del servei de menjador esco-




3.6. L’ESPAI DEL MIGDIA I DEL MENJADOR:  
UNA EINA PER DESENVOLUPAR HÀBITS SALUDABLES
Per acompanyar els valors de  la responsabilitat  i 

















i  preparacions  dins  el  procés  d’educació  del 
paladar i del plaer de menjar.



































Per  tal  d’assegurar  que  aquestes  actituds  es  po-
dran dur a  terme d’una manera satisfactòria, cal 
entendre  l’alimentació  en  general,  i  el  menjador 





ció  dels  infants  en  la  mesura  que  sigui  possible. 
Així mateix, és imprescindible que els infants dis-
posin dels elements necessaris i en les condicions 























3.7. TALLERS, CELEBRACIONS 
I ACTES AMB MENJAR I 
BEURE A L’ESCOLA 
Les festes i celebracions al centre escolar formen 
part  de  la  quotidianitat  dels  infants  i  de  l’escola, 


























es tinguin en compte els consells per a la prepa-
ració d’aliments amb ou.




gran  idea,  i  cal  tenir en compte els consells per 






















Trobareu  més  informació  sobre  pràctiques  cor-
rectes d’higiene al web de l’Agència Catalana de 
Seguretat Alimentària (ACSA).
En el document Celebracions amb menjar i be-
gudes a les escoles podeu trobar més informació 
sobre aquest tema.
En  el  document  Festes divertides i saludables 
trobareu consells, idees i receptes per tal que els 




té  connotacions  importants  de  convivència,  pro-
porciona plaer, facilita les relacions afectives i de 





en  consideració  els  gustos  i  la  sensació  de  gana 
dels infants. És habitual que les persones adultes 
sovint  facin  que  els  infants  mengin  més  del  que 
marquen els seus senyals d’autoregulació  innats, 












































fort”  o  “t’ajudarà  a  créixer”–,  atès  que  es  pot 
aconseguir  l’efecte contrari: que els  infants  l’as-













més  moderada,  per  al  segon  plat  o  tall  (especi-
alment  en  el  cas  de  carns,  vegeu  les  quantitats 
recomanades orientatives al document Taula de 




menjar  completament  durant  alguns  períodes. 
Malgrat que solen ser situacions transitòries i poc 
freqüents, quan hi hagi una preocupació per part 
del  personal  del  menjador  escolar,  caldria  par-
lar-ne amb les famílies per tal de fer-ne un abor-
datge curós i adequat. 
També  és  important  facilitar  un  temps  no  infe-






Mostrar  una  actitud  respectuosa  i  amorosa  cap 
als  infants  i  entre  els  adults  és  transcendental 
per  fer de  l’estona de  l’àpat un moment  relaxat 
i  agradable,  a  la vegada que  facilita  la  ingesta  i 
l’acceptació  dels  aliments.  Compartir  els  matei-
xos aliments i preparacions entre adults i infants, 
també  contribueix  a  una  millor  acceptació  dels 
aliments i a evitar confrontacions.
Els àpats són una gran oportunitat per a la rela-





i  garantir-ne,  com  a  mínim,  un  al  dia,  evitant  la 
presència de pantalles (mòbils, televisió, tauletes, 
etc.), que dificulten la comunicació i no permeten 
ser  plenament  conscients  del  què  i  la  quantitat 
















als berenars,  són els entrepans,  la  fruita  fresca, 
la  fruita  seca,  els  lactis  (llet,  iogurt  i  formatge) 
i  l’aigua,  tal com s’indica a  les primeres pàgines 
d’aquesta guia.










•  Mengin  entre  hores  aliments  i  begudes  que 











Recomanacions sobre la ubicació i la 




•  Cal  eliminar  la  publicitat  de  les  màquines, 
i  incloure-hi  missatges  que  promoguin,  de 
manera atractiva, una alimentació saludable.
Recomanacions sobre el contingut de les 
MEAB




5. RECOMANACIONS SOBRE MÀQUINES 
EXPENEDORES  D’ALIMENTS I BEGUDES 
(MEAB) EN ELS ESPAIS PER A INFANTS  
I JOVES
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Amb relació a les begudes, es recomana donar 
prioritat, segons l’ordre proposat, a:




•  Els  sucs  de  tomàquet,  de  pastanaga  i  altres 
hortalisses.
•  Els sucs de fruites 100 % (sense sucres afegits).
Amb relació als aliments sòlids, es recomana 




•  La  fruita  seca  de  totes  les  varietats  (nous, 







•  Els  iogurts  i els  iogurts  líquids  (sense sucres 
afegits).
•  Compotes  o  purés  de  fruites,  sense  sucres 
afegits.
A fi de potenciar la tria dels productes esmentats 









clarament  identificable  abans  d’adquirir  el  pro-
ducte.





sobre màquines expenedores d’aliments i begu-
des (MEAB) en els espais per a infants i joves.
R E C O M A N AC I O N S  S O B R E
MÀQUINES EXPENEDORES 
D’ALIMENTS I BEGUDES EN ELS 
ESPAIS PER A INFANTS I JOVES
EDICIÓ 
2019
Elaborat amb el suport de:
Departament d’Educació
Departament de Treball, Afers 
Socials i Famílies
RECOMANACIONS 
SOBRE LA UBICACIÓ I LA 
PUBLICITAT DE LES MEAB
•  Cal evitar la ubicació de màquines 
expenedores en zones accessibles a 
infants i adolescents de menys de 16 
anys.
•  Cal eliminar la publicitat de les 
màquines, i incloure-hi missatges que 





SIGUI LA MÉS 
CARA.
A fi de potenciar la tria dels productes 
esmentats enfront d’altres, és convenient 
que s’estableixin polítiques de preus que 
els afavoreixin,  
és a dir, 
Generalitat de Catalunya
Agència de Salut Pública 
de Catalunya
Generalitat de Catalunya




























































d’higienització  (netejar-los  i  desinfectar-los),  ja 
que  poden  portar  terra,  insectes,  microorganis-
mes, etc.
A  casa  també  és  important  seguir  amb  cura  les 
quatre normes bàsiques per garantir la seguretat 
dels aliments: netejar, separar, coure i refredar.
Quatre normes per preparar aliments segurs
És molt important que els infants es rentin bé les 
mans i ho facin sovint, sobretot abans de menjar: 
El rentat de mans
Trobareu més informació sobre pràctiques correc-
tes d’higiene als enllaços següents:
Quatre normes per preparar aliments segurs
Consells per a la preparació d’aliments amb ou
Informació general sobre APPCC i prerequisits
La higiene de fruites i hortalisses en la restau-
ració
El lleixiu per a la desinfecció de vegetals
Seguretat alimentaria a la restauració
6. RECOMANACIONS SOBRE SEGURETAT I 























L’evidència  científica  mostra  que  l’èxit  en  la  re-
ducció de les emissions de gasos d’efecte hiver-
nacle  (GEH)  relacionades  amb  els  aliments  per 
mitigar  el  canvi  climàtic  ha  de  ser  abordat,  no 
només  a  través  de  la  manera  com  es  produei-
xen  i  distribueixen,  sinó  també  analitzant  i  mo-
dificant el que es menja. Així, les recomanacions 
de  consum    per  reduir  les  emissions  de  GEH  i 
promocionar la salut  inclouen menys carn i pro-
ductes lactis, més vegetals frescos de producció 
de  temporada  i  de  proximitat,  menys  productes 




Aquestes  propostes  alimentàries  van  de  la  mà 
dels Objectius de desenvolupament sostenible 
(ODS) de  les Nacions Unides que, a més de ga-
rantir la salut de les persones, plantegen accions 
amb  vista  a  promoure  la  producció  i  el  consum 
responsables,  la  lluita  contra  el  canvi  climàtic,  i 
la cura tant de la vida submarina, com de la dels 
ecosistemes terrestres. I és que, ara més que mai, 
cal  un  consum  en  general,  i  una  alimentació  en 





7. RECOMANACIONS PER REDUIR L’IMPACTE 
AMBIENTAL ASSOCIAT AL CONSUM D’ALIMENTS
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7.1. REDUCCIÓ DEL 
MALBARATAMENT D’ALIMENTS 
EN EL MENJADOR ESCOLAR
Per les característiques que defineixen el menja-
dor  escolar  (menú  únic  i  previsió  molt  ajustada 
del nombre de comensals), aquest no és un en-
torn que generi un gran volum de malbaratament 










Es poden seguir diverses estratègies 
centrades, principalment, en les accions 
següents:





Millora de l’acceptació dels àpats
•  Escollir aliments de bona qualitat. 
•  Millorar  i  variar  les  tècniques  culinàries  de 
preparació, presentació  i  condimentació dels 
aliments,  en  especial  els  que  tenen  pitjor 
acceptació (peix, llegums i hortalisses).
•  Dissenyar una composició del menú acurada, 
que  tingui  en  compte  la  presentació  del 
plat, el grau d’acceptació de  l’aliment  (evitar, 
per  exemple,  la  presència  de  dos  plats  de 
baixa  acceptació  en  un  mateix  menú),  i  les 




contrari,  combinacions  massa  lleugeres,  per 
exemple  una  sopa  de  pasta  i  una  truita  amb 
amanida).
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•  Tenir  cura  de  l’entorn  i  el  confort  (bona 
il·luminació,  poc  soroll,  evitar  l’acumulació 
d’olors,  gots  de  vidre,  evitar  les  safates 
metàl·liques o de plàstic, etc.).
•  Incrementar  el  grau  de  participació  dels 
comensals en tot el procés (conèixer la pagesia, 
visitar  horts  i  mercats,  disseny  dels  plats  i 
menús, servir-se els plats, etc.).  
•  Tenir  en  compte  i  cuidar  l’opinió,  la  relació  i 
l’actitud dels monitors i monitores, del personal 
de  cuina  i  dels  mateixos  infants  respecte  a 
l’acceptació dels plats.






•  Ajustar  les  racions  en  funció  de  l’acceptació 
del plat.
•  Contemplar  l’opció  de  vaixella  de  mida  més 
petita per als infants de cicle infantil.
•  Personalitzar  les  fitxes  de  producció  i  els 
escandalls segons la realitat de l’escola.
•  Disposar  d’un  protocol  de  gestió  de  les 
repeticions.  Bàsicament,  s’hauria  de  facilitar 




Optimització de la planificació i execució del 
servei
•  Garantir  la  coordinació  entre  el  personal  de 
la cuina, el menjador,  la direcció de  l’escola  i 
l’AMPA/AFA.
•  Utilitzar, en la producció diària, les quantitats 
de  matèries  primeres  en  funció  del  nombre 
d’infants  que  han  d’assistir  al  menjador  i  en 





•  En  cas  que  es  vulguin  servir  congelats,  cal 
descongelar només les quantitats necessàries 
en funció dels menús a produir.
•  És  recomanable  instaurar  un  registre  de 
pèrdues o excedents i de quantitats utilitzades 
com a eina per a la reducció de malbaratament. 
•  Manipular  correctament  el  possible  excés 
produït  des  d’un  punt  de  vista  sanitari. 
Controlar  en  tot  moment  les  temperatures 
de  manteniment  perquè  els  aliments  siguin 
susceptibles  de  ser  reutilitzats  de  manera 
segura.  En  resum,  cal  mantenir  els  aliments 
freds al voltant dels 4 ºC i els aliments calents 
per  sobre  de  65  ºC.  Fer  un  refredament 































Escoles contra el malbaratament alimentari
Som gent de profit











En  aquest  sentit,  es  pot  contactar  amb  les  seus 
municipals,  o  bé  amb  les  seus de l’Agència de 
Salut Pública de Catalunya,  i  també  consultar 
la Guia de pràctiques correctes d’higiene per a 
l’aprofitament segur del menjar en la donació 
d’aliments.  És  interessant  consultar  el  cercador 





D’ALIMENTS DE TEMPORADA 
I DE PROXIMITAT I REDUCCIÓ 
DE L’ÚS D’ENVASOS
El sistema alimentari (la producció intensiva d’ali-
ments,  el  transport,  els  residus  que  es  generen, 
les eleccions alimentàries, el malbaratament d’ali-
ments,  etc.)  exerceix  un  gran  impacte  sobre  el 
planeta  i  contribueix  a  empitjorar  l’escalfament 







de  temporada  requereixen  el  cultiu  en  grans  ex-








D’altra  altra  banda,  gran  part  de  l’energia  fòs-
sil  utilitzada  en  el  sistema  alimentari  es  dedica 
al processat  i envasat dels aliments, per  la qual 
cosa,  cal  escollir  els  aliments  frescos  o  mínima-
























•  Envasos  reutilitzables  i  retornables,  pactant, 
per  exemple,  el  retorn  de  l’envàs  amb  qui  el 
proveeix.
•  Optar per envasos de gran format perquè, en 
general,  les  ràtios  pes  envàs/pes  producte 
surten més favorables si s’utilitzen recipients 
grans.









•  Amb  l’objectiu  de  reduir  la  generació  de 












En  el  següent  enllaç  podeu  consultar  la  Guia 




Trobareu  més  informació  a  Petits canvis per 
menjar millor (apartat “Tingueu cura de l’entorn”) 
i al capítol Canvieu per aliments de temporada i 
de proximitat.
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8. L’ACTIVITAT FÍSICA EN L’ETAPA ESCOLAR 






(bàsquet,  voleibol...).  Anomenem  comportament 
sedentari o sedentarisme, a asseure’s o estirar-se 
molta estona al  llarg del dia. Els comportaments 
sedentaris  típics  inclouen  veure  la  tele,  jugar  a 
consoles  o  utilitzar  l’ordinador  (aquests  reben  el 
nom de temps de pantalla), conduir un automòbil i 
llegir. El sedentarisme és un risc per a la salut tan 




desenvolupament dels òrgans vitals  i  de  l’aparell 
locomotor, ajuda a establir una bona coordinació, 
a  mantenir  el  pes  i  a  dormir  millor.  Tots  aquests 
aspectes afavoriran la prevenció de malalties car-
diovasculars  i  metabòliques,  com  la  diabetis,  en 
l’etapa  adulta.  A  més  a  més,  la  pràctica  regular 
d’activitat  física,  millora  la  funció  cognitiva,  amb 
efectes  sobre  el  rendiment  escolar,  l’autoestima, 
l’autoconfiança i la gestió de sentiments negatius 
com  l’angoixa  o  la  tristor,  tot  millorant  el  benes-
tar. Finalment,  l’activitat  física és una eina per al 
desenvolupament  social  perquè  fomenta  la  inte-
gració.
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•  Durant  l’espai  de  migdia  es  poden  promoure 
activitats  que  impliquin  moviment,  com  la 





a  la  natura  durant  el  cap  de  setmana  o  les 
vacances, fer vacances que incloguin activitat 
física...  També  es  poden  incloure  activitats 
extraescolars  esportives  o  que  impliquin 
activitat física més intensa i vigorosa.
•  A casa, cal  reduir al màxim el  temps que els 
infants passen davant les pantalles.
En els enllaços següents trobareu més informació:
Canal salut. Activitat Física. 
Fes-ne 10! En moviment a l’escola. 
Rutes saludables.
Trucs per ser més actius per a infants menors de 
5 anys.
Trucs per ser més actius per a infants majors de 
5 anys.









En  general,  cal  promoure  el  joc  actiu  i  el  movi-














actives  durant  les  classes  i  entre  classes, 
i  fomentant  els  patis  actius,  també  durant 
l’estona de lleure del migdia. És important donar 
cabuda  a  activitats  diverses  que  promoguin 
la  cooperació  enlloc  de  la  competitivitat,  i 
que  siguin  inclusives,  tenint  en  compte  les 



























































La taula següent proposa idees per augmentar l’activitat física diària:
ÉS IMPRESCINDIBLE, si es va en bici, monopatí o patinet 
l’ús del casc i anar per vies de transport segures.!
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Piràmide de l’activitat física
a la infància i a l’adolescència
Poca
3-5 cops a la setm
ana
Cada dia 30 m
inuts
1 hora
Aquest material ha estat elaborat pel Departament de Salut
i per la Secretaria General de l'Esport del Departament de
la Vicepresidència de la Generalitat de Catalunya.
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ANNEX 10.1.3. TAULA DE FREQÜÈNCIES D’ALIMENTS I TÈCNIQUES CULINÀRIES RECOMANADES EN LA 
PROGRAMACIÓ DE MENÚS DE TRES DIES 
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*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.



















a 1r plat PASTA ARRÒS HORTALISSA









a 1r plat PATATA HORTALISSA ARRÒS























1r plat HORTALISSA ARRÒS PASTA





ANNEX 10.1.4. EXEMPLE DE PROGRAMACIÓ MENSUAL DE MENÚS DE TRES DIES, PER A LA TEMPORADA DE FRED





















































































ANNEX 10.1.5. EXEMPLE DE PROGRAMACIÓ MENSUAL DE MENÚS DE TRES DIES, PER A LA TEMPORADA DE CALOR























































































*Comercial o elaborada a partir d’ou pasteuritzat
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ANNEX 10.2. SUGGERIMENTS CULINARIS




[Inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix o ous) i farinacis (arròs, pasta o patata) o llegums amb hortalissa. 























































































[Inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix i ous) i farinacis (arròs, pasta o patata) o llegum. 
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